www.pedagogika.skolni.eu

Metodika TV — poradova cviceni
Zakladni nazvoslovi

Rad je tvar v némz stoji cvicenci vedle sebe v jedné linii.

Dvojiad je tvar, v némz stoji dvé fady za sebou ve vzdalenosti na pfedpazeni. Rady se
nazyvaji ,,prvni fadu a ,,druhy fad*.

Rozestup je mezera mezi cvicenci stojicimi vedle sebe (do $itky).
Tésny tvar je tvar, v némz cvicenci stoji vedle sebe s rozestupy na §ifi dlané.

Sevieny tvar je tvar, v némz cvicenci stoji vedle sebe tak, ze skrci pazi, pést hibetem vpied
do pasu a dotykaji se loktem svého souseda. Je to zékladni nastupny tvar.

() D )

Pochodovy tvar je tvar, v némz cvicenci stoji za sebou. Tohoto tvaru se pouziva pti pochodu.

Zastup je tvar, v némz stoji cvienci v zakrytu za sebou ve vzdalenosti na pfedpazeni.

Dvojstup je tvar, v némz stoji dva zastupy vedle sebe v rozestupech seviené¢ho tvaru.
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Vedouci je cvicenec (nezaménovat s velicim), ktery stoji nebo se pohybuje v tvaru v uréeném
sméru a podle néhoz se ostatni vyrovnavaji nebo fidi svlij pohyb.

Nastupové tvary:

e Pro druzstvo — fad, dvojtad
e Pro tfidu — fad, dvojtad, trojfad, Ctyitad

Pochodové tvary:

e Pro druzstvo — zastup a dvojstup
e Pro tfidu — zéstup, dvojstup, trojstup, Ctyistup

Povely

Povel je rozkaz vyjadieny presné stanovenym sledem slov. Sklada se z navésti a vykonného
povelu.

Napiiklad:

VPRAVO (navésti) V BOK! (vykonny povel)

ZASTAVIT (navésti) STAT! (vykonny povel)

Nékteré povely vSak nemaji navesti — napiiklad POZOR! a POHOV!

Mezi navestim a vykonnym povelem je kratka pomlka. Ucitel stoji pfi veleni v zdkladnim
postoji ,,POZOR* na takovém misté, aby mél pies vSechny cvicence piehled. Oslovujeme li
jednotku pfi povelu k nastupu, stojime obraceni ¢elem ke cvicenciim. Obecné plati, ze se

vSechny povely nesmi davat ,,do zad*.

Zpusob veleni musi byt optimisticky, Dilezity je i ptizvuk, ktery ucitel dava do povelu
,POOOZOR!* I neptizvucna slabika musi byt vyslovena zfeteln¢ a dostate¢né hlasité.

DuleZité upozornéni: Tento text je mozné bez omezeni kopirovat a Sifit!
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Poradova cviceni - popis
Ziakladni postoj, nastup
TRIDO KONCIT!

Vsichni cvicenci ukon¢i ¢innost, oto¢i se k uciteli ¢elem a zaujmou zakladni postoj.

V zakladnim postoji stojime zptima, paty u sebe, $pi¢ky na Sitku chodidla od sebe, vypjata
hrud’, ramena voln¢ spusténa dold, Sije protazend vzhiru, paze volné ptipazeny, dlan¢ ze stran
na stehnech, prsty mirn¢ ohnuté. Véaha je pfenesena na ptedni ¢ast chodidel, osu téla
vychylime mirné vptfed. Nepohybujeme se, nemluvime.

POZOR!
Do zakladniho postoje.
V RAD - NASTOUPIT! (DVOJRAD, TROJRAD)

Po vydani povelu se obratime smérem, kam maji byt obraceni cvi€enci, postavime se na
misto, kde fad za¢ina. Musime volit prostor tak, aby byl predpokladany tvar umistén volné

v prostoru (nesmi dojit k tlacenici, nebo zatoCeni tvaru u zdi). Cvicenci nastupuji v sevieném
rozestupu, ktery odméii skr¢enim levé ruky v bok, kterou ihned piipazi. V ptipade¢, ze
nastupujeme do dvojtadu, je potieba také vyrovnat vzdalenost fad predpazenim pravé paze
prvniho cvicence zadni fady. Prsty se lehce dotykaji zad prvniho cvi¢ence prvni fady. Thned
poté ptipazit. Prvni fada nastupuje dva kroky za ucitelem. Pokud k tomu nedojde, velime
povel VYROVNAT!, nyni uz elem ke cvidenctim. Dalsi souvisejici povely: TRIDO, PO
DRUZSTVECH V RAD NASTOUPIT; TRIDO, V PORADI DIVKY, CHLAPCI,

V RAD NASTOUPIT; TRIDO, V ZASTUP NASTOUPIT

POHOV!

Uvolnime levou, nebo pravou nohu, nesmime opustit misto, nemluvime, pozorn¢ sledujeme
vyklad, cekame na povel.

VOLNO!

Stejny postoj jako pohov, miiZzeme se upravovat, rozmlouvat. Nesmime vSak opustit svoje
misto.

ROZCHOD!

Zruseni nastupového tvaru vykrocenim volnym smérem — minimalné jeden krok. Faktické
ukonceni néstupu.

DuleZité upozornéni: Tento text je mozné bez omezeni kopirovat a Sifit!
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Poradova cvifeni z nastupu
VPRAVO V BOK

Pokud je nastup proveden presné miizeme vydat povel k vytvoteni zastupu otoceni za pravou
rukou. To se provadi na dvé doby — tikrok pravou nohou, dokonceni otoceni o 90 stupni.
Miuzeme doplnit pocitanim — RAZ, DVA.

VLEVO V BOK
Stejny postup, jen otoceni za levou rukou.
CELEM VZAD

Obrat ,,Celem vzad“ se provadi ota¢enim téla do leva, na podpatku levé nohy a $picce pravé
nohy. Obraty se provadéji ve dvou fazich — dobach. Prvni doba — cvicici se tlakem piedni
¢asti pravého chodidla na zem obrati se na podpatku levé nohy do veleného sméru,
zachovéavajic spravné drzeni téla bez ohybani nohou v kolenou, pfenese vahu téla na nohu
stojici vpredu. Druha doba - cvicici pfisune nejkratsi cestou druhou nohu do zakladniho
postoje (pozor).

VPRAVO HLED

Na tento povel oto¢i cvicici hlavu tak daleko na velenou stranu, aby pravé oko bylo v podélné
ose téla. Pfi tomto ukonu nehybe rameny.

VLEVO HLED

Obdoba vpravo hled’ na levou stranu.

PRIMO HLED

Na povel otoc¢i hlavu zpét do ptivodniho pfimého sméru.
POCHODEM V CHOD!

Kroky v zastupu délime na:

e Krok poradovy — z povelu POZOR - Pti pochodu potadovym krokem zdviha cvicici v
kolenou naptimené nohy 15 cm nad zem. Nohy drzi napfimené, ale nevymrstuje je.
Spi¢ky nohou klopi k zemi. Doslapuje razné na celé chodidlo. Paze ohyba v loktech a
pohybuje jimi podél téla dopiedu tak, aby se pésti hibetem vpted zdvihaly o Sitku
dlan¢ nad prezku opasku. Dozadu pohybuje pazemi, pokud to ramenni kloub dovoli,
pricemz nevytaci pésti dlanémi vpted, prsty jsou lehce sevieny v pést jako pfi
zékladnim postoji. Hlavu a télo drzi za pochodu zptima a diva se vpied. Krok musi byt
pfirozeny a pruzny, nikoliv toporny a strnuly.

e Krok pochodovy — z povelu POHOYV - Pii1 pochodovém kroku zdviha cvi¢ici nohy
volné, chodidla neklopi a doslapuje jako pfi normalni chiizi. Pazemi pohybuje volné
podél téla.

DuleZité upozornéni: Tento text je mozné bez omezeni kopirovat a Sifit!
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Na néavésti povelu nachyli cvicici télo ponékud doptedu, vahu téla pienese vice na pravou
nohu tak, aby zachoval stabilitu, a na vykonny povel vykroci levou nohou plnym krokem.

Pochod (zvlasté v poradovém kroku) se udrzuje ve stejném rytmu diirazem na levou nohu,
pocitanim ucitele LEVA, LEVA.

ZASTAVIT STAT

Na tento povel vykona cvicici jesté jeden krok pravou nohou a ptisunem levé nohy zaujme
zakladni postoj. Opét na dvé doby — RAZ DVA.

POKLUSEM V KLUS

Pti poklusu z mista cvicici na navésti lehce predkloni trup a paze skréi zapazmo, s lokty
ponékud vzad a u téla. Na vykonny povel zahdaji poklus levou nohou tak, Ze se odrazi pravou
nohou a doskoci na ptedni ¢ast levého chodidla s nohou mirné pokréenou. Pazemi pohybuje
mirn¢ doptedu a dozadu v rytmu poklusu, s lokty u téla.

Pti ptechodu z kroku do klusu, na navésti, pokracuje cvicici v pochodu, jen paze skréi
zapazmo. Na vykonny povel vykona pravou nohou jesté jeden krok a levou nohou zahé;i
pohyb poklusem.

Z poklusu do kroku se ptechazi na povel ,,POCHODEM V CHOD*. Na navésti mirné
napiimi trup a pon€kud zmirni rychlost. Na vykonny povel provede pravou nohou jesté jeden
krok (skok) a levou nohou zah4ji pohyb krokem.

NA MIiSTE, POCHODEM V CHOD

Cvicici znazornuje krok zdvihanim nohou do vySe 5 — 10 cm a jejich spusténim na celé
chodidlo, pocinaje jeho Spi¢kou. Pfitom pohybuje pazemi jako pii poradovém kroku.

VPRAVO ZATOCIT, SMER PRIMY

Vytoceni Cela zastupu do sméru po pravé ruce o 90 stupiii. Zastup ho nasleduje a otaci v bodu
obratu.

VLEVO ZATOCIT, SMER PRIMY

Obdoba VPRAVO ZATOCIT, jen na levou ruku
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